Afvallen & Meer energie - Online Cursus

50 oplossingen die werken zodat jij weer bruist van energie!
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Inhoudsopgave
Hoe wordt deze cursus een succes voor jou?

Deel 1 Word gezonder en energieker
1 Meer vitamines en mineralen binnen krijgen via je voeding
Neem een multivitamine-pil
Krijg meer vitamine D binnen
Eet meer koolhydraten
Vervang je snelle koolhydraten door langzame koolhydraten
Kijk uit dat je niet te weinig calorieén binnen krijgt
Drink meer water
Verminder alcohol (zeker als je ‘De Bob’ bent zoals ik altijd...)
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Geniet lekker van de zon
Ga naar buiten en zoek de natuur op
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Wandel jezelf naar meer energie
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Douche koud af
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Doe ademhalingsoefeningen
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Ga sporten of bewegen

Deel 2 Houd meer tijd over en krijg meer gedaan.
15 Slaap beter
16 Doe een power nap
17 Diepe ontspanning voelen en herstellen
18 Doe alles met al je aandacht: doe één ding tegelijk
19 Minder piekeren en vrolijker worden: ga iets doen :)
20 Maak een to do lijstje en streep je voltooide taken af
21 Lekker afwisselen
22 Combineer je activiteiten
23 Ruim je huis / kast / computer / telefoon / megajacht op
24 Minder social media (er is een veel leuker alternatief!
Bonushoofdstuk: inspiratie door het verhaal van Fleur
25 Vergader minder
26 Doe online je boodschappen (er gaat een wereld voor je open)
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Deel 3 Word leuker en aantrekkelijker

27
28
29
30
31
32
33
34

‘Be nice’

Leuke relaties opbouwen of behouden en meer vertrouwen krijgen
Communiceer effectief

Word een expert in lichaamstaal

Meer zelfvertrouwen krijgen

Wees assertiever: kom meer voor jezelf op

Omring je met vrolijke mensen

Beter worden in mensen overtuigen

Deel 4 Word meer ontspannen en gelukkiger

35
36
37
38
39
40
41
42
43
44

Krijg en behoud de juiste mindset

Geen perfectionist meer, maar taken voltooien
Van elke nood een deugd maken

Voel je ergernissen minder intensief

Nooit meer stressen (dat is lekker joh)
Accepteren van je vermoeidheid

Neem gas terug

Goed voor jezelf zorgen: je 5 basisbehoeften
Je emoties de ruimte geven

Meer rust vinden

Bonushoofdstuk: inspiratie door het verhaal van Bernice

45
46
47
48
49
50

Voel liefde stromen en vind jouw droomman of droomvrouw
Je angsten overwinnen

Los conflicten op

Vergeef jezelf en anderen

Volg en doe je passie: een droombaan hebben

Een energie-overzicht voor jezelf maken

Bonushoofdstuk: Betrek je omgeving erbij

Bonushoofdstuk: Jouw bucketlist maken en uitvoeren

Bonushoofdstuk: Let’s start! Op naar meer energie :)

Dankwoord

Bronvermelding

Over de auteur
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Voorwoord

Gefeliciteerd met de aankoop van deze cursus.

Je wil meer energie krijgen en het liefst vandaag nog. In deze cursus zie je 50
oplossingen om meer energie te krijgen met snelle én duurzame oplossingen.

De cursus bestaat uit 4 delen. Het zijn 4 levels van simpel naar steeds
uitdagender. Zo word je stapsgewijs een expert in het krijgen van meer energie.

Ik neem je mee op een reis langs al deze oplossingen met concrete adviezen,
praktijkvoorbeelden en korte verhalen.

Ook zal ik soms uitleggen hoe de oplossing voor mij werkte, zodat je direct
inspiratie opdoet bij de genoemde oplossing.

1. In deel 1 zie je manieren die je direct meer energie geven.

2. Met de oplossingen van deel 2 houd je meer tijd over en krijg je meer gedaan
op een dag.

3. In deel 3 word je uitgedaagd om je sociale vaardigheden te verbeteren.
Soepelere contacten geven je meer energie.

4. Tot slot ontdek je in deel 4 inzichten om ook op de lange termijn meer
energie te krijgen én te behouden.

Je komt erachter dat kleine aanpassingen al groot effect kunnen hebben op je
energie.

Zelf heb ik ook geworsteld met mijn energie. De ervaring die het me opleverde,
heeft me goed kunnen helpen bij het ontwikkelen van deze cursus.

Inmiddels bruis ik weer van energie en ik heb al mijn passie en toewijding gelegd
in deze cursus om jou dat ook te laten ervaren.

Ondertussen word je ook:

Gezonder
Vrolijker
Aantrekkelijker
Meer ontspannen
Gelukkiger

AN NI NI NN

Misschien wel de beste investering die je in jezelf kunt doen.
Stel dat er één gouden tip zou bij zitten die je energie verhoogt waardoor je je
lekkerder voelt, dan is dat al goud waard. Je treft er hier 50 aan

Veel plezier met het lezen én met je vernieuwde energie straks :)

Groetjes,
Bob
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Hoe wordt deze cursus een succes voor jou?

Aan deze cursus heb je het meest, als je na elke hoofdstuk of na elke twee
hoofdstukken de tijd neemt om het op je in te laten werken.

Lees deze cursus niet als een normaal boek, zoals een roman. Je mist dan veel
ervan en dat zou ik zonde vinden.

Pak nadat je één of meerdere hoofdstukken hebt gelezen, je agenda erbij of een
kladblokje of je laptop of telefoon om aantekeningen in te zetten of actiepunten
voor jezelf op te schrijven. Het mag allemaal. Doe wat jij handig vindt.

Bespreek dit met iemand die dichtbij je staat, zoals je partner of een vriend.
Vraag hem of haar geregeld zijn of haar mening erover. Zelfs als het alleen maar
bij ‘even sparren’ of alleen bij even luisteren blijft, dan is dat ook al mooi.

Je ziet vanzelf de nieuwe inzichten, eyeopeners, praktische tips en duidelijke
oplossingen. Daarnaast houd ik het steeds to the point.

Op deze manier zullen er altijd tips bij staan die voor jou werken, ook al weet je
er al veel van. Kies de oplossingen uit waar jij je goed bij voelt. Niets moet en
alles mag.

De cursus heb ik bewust zo leesbaar mogelijk gemaakt door de bronnenlijst
helemaal achterin te zetten.

Mijn basis voor deze cursus zijn mijn opleidingen. Daar leren we vanuit de
gedegen wetenschappelijke onderzoeks-conclusies naar de stof te kijken. Uitgaan
van feiten vind ik belangrijk.

Daarnaast geloof ik erin dat niet alles in exacte wetenschappen is te vangen.
Zeker als het gaat om meer energie krijgen, is het van belang ook je gevoel
hierin mee te nemen. Voelen wat voor jou het beste werkt, is vaak meer waard
dan de uitkomsten van exacte wetenschappen.



Deel 1

Word energleker en gczonder

Op cruiseschepen werkte ik kort als personal trainer. Het was een mooi
avontuur, maar het werk zelf was anders dan ik me voorgesteld had.

Eenmaal aangekomen op het cruiseschip, werd van mij verwacht dat ik de-
tox-pillen aan de passagiers zou verkopen. Omdat ik dit zo verschrikkelijk
vond, stopte ik er snel mee.

Nadat ik weer in Nederland ging wonen, bleef bij mij een vraag door mijn
hoofd spoken: werken detox-producten nu eigenlijk?

Dat was één van de redenen dat ik de opleiding Voeding & Diétetiek ging
doen. Het.antwoord bleek: detox-producten werken niet. De enige manier
om jedichaam te geven wat het nodig heeft, is door middel van normale, ge-
zondewoeding.

Ik kwam erachter dat je voeding ook voor meer energie cruciaal is. Zonder
goede voeding, geen goed lichaam en geen energie.

De adviezen uit dit deel gaan over voeding om meer energie te krijgen.
Daarnaast zie je ook enkele andere trucs om direct meer energie te voelen.



Deel 2

Houd meer tijcd over en kifjg meer gedaan

Deel 1 heb je nu voltooid. Goed gedaan!
Dat waren snelle oplossingen die je direct meer energie gaven.

We gaan nu een niveau omhoog. Bij elk deel wordt het uitdagender.

In het volgende deel zie je adviezen die je gaan helpen om van elke dag een
efficiénte dag te maken. Hoe krijg je taken gedaan en hoe houd je tijd over?
Hoe efficiénter je dag is, hoe meer energie je het gaat opleveren.

Je dag energiek starten, begint met uitgerust wakker worden. Daar gaat het
eerste hoofdstuk over van dit deel.
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23 Ruim je huis / kast / computer / telefoon / megajacht op

‘Jahaa, ga ik doennn’, zei ik als jochie - geirriteerd van de bemoeizucht van mijn
moeder.

‘Ja, ook echt déén he’, reageerde ze.

‘Jahaaaa!’ Vervolgde ik nog meer geirriteerd.

‘Ja, nee! Niet alleen “ja” zeggen... ook écht doen hel!’

Maar ze had wel gelijk.

Leef je in een huis dat niet is opgeruimd? Dan is het lastig om te bruisen van
energie of te focussen op het studeren thuis.

Een opgeruimd huis geeft een opgeruimde geest, luidt het spreekwoord.

Voel je op dit moment weinig energie? Dan zou een goede eerste stap kunnen
zijn om te beginnen met opruimen. Je maakt letterlijk ruimte: niet alleen in je
huis, maar ook in je hoofd.

Dat geldt ook voor je kast en zelfs je laptop, tablet of telefoon.

De beloning na het opruimen is groot: je huis is overzichtelijker, je spullen zijn
makkelijk te vinden en - zal ik hem maken, zal ik hem maken - het geeft je ook
nog eens een zeer opgeruimd gevoel.

Mensen worden overigens gelukkiger van mooie ervaringen meemaken dan van
spullen kopen. Minder spullen in huis halen, scheelt opruimen.

Dit probeer ik ook altijd aan mijn schoonfamilie uit te leggen, vooral vlak voor
Sinterklaas en voor Kerst. ‘Laten we wat gezelligs doen met zijn allen in plaats
van spulletjes aan elkaar te geven’.

Een paar dagen later zie ik me weer zitten aan die grote tafel met zijn allen aan
het eind van de avond... met een grote tas vol met kekke hebbedingetjes ‘die
toch oh zo leuk zijn om te geven’...

Tips voor effectief opruimen:

Zet de opruiming in je agenda en streep deze af als je het gedaan hebt. Geeft je
weer meer energie.

Een leuk trucje hierin is om er meerdere taken van te maken in je agenda en die
allemaal af te strepen. Bijvoorbeeld:

- boekenplank huiskamer opruimen

- keuken opruimen

- koelkast schoonmaken en opruimen

- garderobe opruimen

Zo worden het allemaal kleine taken die binnen enkele minuten gedaan worden,
maar die je wel mooi voltooid hebt straks.

Zeg tegen jezelf dat niet alles in één keer gedaan hoeft te worden. Als je van
jezelf vindt dat je alles moet doen, dan ontstaat er een grote drempel om er mee
te starten. Als je 10 minuten hebt opgeruimd, heb je ook opgeruimd. Je kunt op
een later moment of de volgende dag altijd weer verder gaan.

Beloon jezelf met iets fijns, zoals een warm bad of het kijken van een leuke
serie.
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Besef dat spullen energie kosten. Je moet ze onderhouden of verplaatsen of
sorteren of opruimen. Minimalistisch leven qua spullen wordt door veel mensen
als heerlijk ervaren.

Kun je iets verkopen dat je toch nooit gebruikt? Het levert je direct een zakcentje
op. Kun je daar weer iets leuks van doen.

Check ook abonnementen die je niet gebruikt en verzekeringen die overbodig
zijn, bijvoorbeeld omdat iets dubbel is verzekerd.

Als je een abonnement of verzekering niet hebt, hoef je er ook geen energie

meer in te steken. Het kan je dus niet alleen geld opleveren, maar ook meer

energie.

Maak 4 categorieén bij het selecteren van de spullen die je opruimt:

Behouden en op dezelfde plek leggen, maar dan overzichtelijker.

Behouden, maar naar een andere plek brengen, bijvoorbeeld de zolder.
Wegdoen wat weg te geven of te verkopen is.

Wegdoen wat niet meer weg te geven of te verkopen is: naar de afvalbak of
recyclen.

b NS

Vooral die laatste categorie doet pijn, he? Dat is een normaal proces. Alles wat je
weg doet (en waarvan je weet dat je een ander er niet meer blij mee kunt
maken), doet letterlijk pijn in je hersenen. Dat komt omdat je hersenen je willen
laten overleven en het verzamelen van spullen in de oertijd handig was. Dat is
ook de reden dat je bij een aankoop een goed gevoel krijgt, direct bij de
aankoop. Dit blijkt ook uit hersenscans.

Als je dit principe kent, maakt het je makkelijker en lichter om spullen op te
ruimen en weg te doen. Dat hele oermens-gedoe wat nog in je hersenen even
opspeelt, is nu helemaal niet meer aan de orde (tenzij jij nog steeds een zwaard
en een berenvel nodig hebt om te overleven uiteraard).

Wat het afscheid van spullen ook vergemakkelijkt is... het afscheid nemen van
spullen. Ik bedoel: het letterlijk bedanken van de spullen. Oké, ik weet dat dit
belachelijk klinkt, maar het werkt echt.

Zeg simpelweg tegen hetgeen wat je weg doet: ‘dank je wel voor je bewezen
diensten’. Je beseft en voelt dan bij de spullen die je weg doet, dat het waarde
heeft gehad voor je. Dus dat je er iets aan gehad hebt. Ook al heeft het niet veel
voor je gedaan, het heeft altijd wel iéts voor je gedaan. ‘Dank je wel
SuperNintendo voor al die gezellige avonden en al dat plezier.’

Voordat je nu je laptop woedend uit het raam smijt (*hallo wat is dit voor
gestoorde cursus?!’), raad ik je aan om het zelf te proberen. Je merkt het
meteen. Kan je altijd nog daarna je laptop woedend uit het raam smijten als je
dat echt wil. Vergeet hem dan niet te bedanken... ;)



De gelukkigste mensen op deze wereld zijn niet de rijkste, de meest succes-
volle of de knapste mensen, maar de mensen die het meest sociaal vaardig
zijn. :

Je sociale vaardigheden verbeteren geeft niet alleen me&eluk, het :j%‘
ook meer energie.

In dit deel gaan we weer een niveau omhoog en gaan we werken aan je
communicatievaardigheden waardoor je anderen beter begrijpt, andere
beter begrijpen, al je relaties soepeler verlopen en je je levensvreugde ér
energielevel een boost geeft voor het leven.
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29 Communiceer effectief

Stel, je werkt in een winkel. Je wil graag zo prettig mogelijk met iedereen om
gaan. Je weet immers dat je meer energie krijgt van gezellige contacten.
Daarnaast wil je ook goed zijn in wat je doet en van waarde zijn voor de winkel:
je wil mensen helpen en af en toe ook wat verkopen. Zonder inkomsten kan er
immers geen winkel en kunnen er dus ook geen medewerkers onderhouden
worden.

Een man komt binnen en vraagt wat nors: ‘graag wil ik meer informatie over dit
product’. Je verwelkomt de man hartelijk en begint gezellig over het weer: ‘wat
een heerlijke, zonnige dag is het vandaag he?’ Je leerde van een collega of op
een cursus over verkopen dat het goed is om eerst te kletsen met mensen.

De man knikt instemmend en geeft je een non-verbale hint door naar het
product te kijken. Je vraagt dan naar hoe zijn dag is tot nu toe en hij antwoord
licht geirriteerd: ‘prima, maar ik kom hier voor meer informatie over dit product’.
De kans dat deze man iets bij je gaat kopen, is klein. Hij zal het geen fijn contact
vinden en liever naar een andere winkel gaan waar hij geen ergernis voelt.

Een ander voorbeeld: een vrolijke vrouw spreekt je aan in je winkel en jij begint
direct over het product wat ze in haar handen heeft op doodserieuze toon.
Grote kans dat deze vrouw haar product weg legt en ergens anders gaat
shoppen. Ze heeft er geen goed gevoel over.

Wat is er hier aan de hand?

De verkoper heeft duidelijk niet effectief gecommuniceerd naar zijn klanten. Dit
komt omdat de verkoper zijn communicatiestijl niet heeft aangepast.

Mensen kopen pas iets bij je, als ze je vertrouwen.
Mensen vertrouwen je pas, als ze een prettig contact met je hebben gehad.

De man uit het eerste voorbeeld wilde op een directe manier communiceren. Dat
ligt waarschijnlijk in zijn karakter, of hij wilde dat in elk geval op dat moment,
vanwege welke reden dan ook.

De verkoper kon hier het beste ook op een hele directe manier communiceren
door de chit chat achterwege te laten en meteen te vragen wat de man precies
wilde weten en wat hij belangrijk vond. Vervolgens kan de verkoper het beste bij
deze man to the point zijn over het product.

De vrouw uit het tweede voorbeeld, zou terug naar huis kunnen gaan en tegen
haar man kunnen zeggen: ‘ik was net in die winkel, maar daar zijn ze z6
ongezellig joh! Ze hebben totaal geen oog meer voor de klant en willen alleen
maar over hun eigen producten praten.’

De verkoper kon bij deze vrouw juist het beste eerst even gezellig kletsen. Over
wat maakt niet uit: het weer, de leuke jas die ze draagt, dat het zo druk of juist
zo rustig nu is in de winkel, of over het nieuwe voetpad bij de winkel.

11
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In de privésfeer kan het ook handig zijn om je communicatiestijl aan te passen
aan de ander, maar je kunt je afvragen of je dat wilt. Privé is het extra belangrijk
om lekker jezelf te zijn en te blijven en dat andere mensen je nemen zoals je
bent.

Wat levert het me op?

Je hebt aan deze tip dus vooral iets op je werk, omdat daar meer van je wordt
verwacht dat je je professioneel opstelt en dat je het meest effectief werkt.

Concreet levert je effectiever communiceren dit op:

Gesprekken lopen beter. Je voelt meer ‘een klik’ met mensen.
Samenwerken gaat prettiger.

Meer vreugde.

Meer energie.

Je werkt efficiénter en productiever.

DISC: de meest waardevolle tip over communiceren

Van alle studievakken en boeken over communiceren die ik heb gevolgd en
gelezen, is DISC voor mij het meest waardevol gebleken.

Het wordt vooral in Amerika gebruikt door grote bedrijven als ze een nieuwe
medewerker willen aannemen. Ze kijken dan welk soort communicatiestijl ze
nodig hebben in het team en testen de sollicitant daarop.

Toen ik op cruiseschepen ging werken voor een Amerikaans bedrijf, werden we
bij de voorafgaande opleiding intensief getraind hierin. Helaas bleek het werk
voor ons als personal trainers op cruiseschepen vanuit Miami voor een belangrijk
deel uit agressief verkopen te bestaan. Dat is de reden dat ik snel gestopt ben
daarmee.

De opleiding is echter heel waardevol voor me geweest.

Jaren geleden vroeg de directeur van het grootste bedrijfsfitness-concern in
Nederland me om een DISC-workshop te houden voor alle fitnessinstructeurs,
groepslesinstructeurs en managers. Dat vond ik ontzettend leuk en ik ben
dankbaar dat ik dit heb mogen doen.

Ter voorbereiding voor die workshop ben ik me verder gaan verdiepen hierin
omdat ik de workshop zo goed en zo leuk mogelijk wilde maken voor het bedrijf.
Nog steeds gebruik ik de tips van DISC, maar het gaat nu automatisch.

Hier doe ik het geheim voor je uit de doeken.

12
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Hoe werkt DISC?

Stap 1: vind uit wat jouw eigen communicatiestijl is
Tijd voor een testje.

Je ziet hieronder een tabel met 22 rijen.

In elke rij staan 4 woorden.

Lees de woorden van rij 1 en zet achter elk woord jouw score: een 1, een 2, een
3 of een 4. Hoe meer het woord bij je past, hoe hoger jouw score.

Let er wel op dat elk woord in de rij een andere score moet hebben. Je kunt dus
maar één keer per rij een 4 gebruiken bijvoorbeeld.

Rij 1 gedaan? Ga door naar de volgende rij totdat je alle 22 rijen gedaan hebt.

Uitdagend Extravert Stug Nauwkeurig
Egocentrisch Motiverend Meegaand Behoedzaam
Onvermurwbaar Charismatisch Systematisch Gedetailleerd
Innovatief Levendig Overwogen Nieuwsgierig
Geconcentreerd Expressief Constant Exact
Resoluut Overtuigend Rustig Accuraat
Competitief Animerend Consistent Verstandig
Doelgericht Uitgelaten Inschikkelijk Bedachtzaam
Beslissend Enthousiast Betrouwbaar Voorzichtig
Radicaal Passievol Beheerst Sceptisch
Ondernemend Warm Onbezorgd Netjes

Sterk (mentaal) Vriendelijk Kalm Conservatief
Vastberaden Aangenaam Beheerst Tactisch
Origineel Haastig Redelijk Objectief
Vrijgevochten Druk Conservatief Realistisch
Dapper Vurig Tevreden Introvert
Moedig Energiek Gereserveerd Rationeel
Roekeloos Impulsief Berustend Einzelgénger
Onafhankelijk Spontaan Inschikkelijk Zich afvragend
Zelfstandig Chaotisch Toegeeflijk Analytisch
Eigenwijs Dynamisch Ingetogen Kritisch
Individualistisch Gejaagd Onderdanig Berekenend
Totaal: | Totaal: | Totaal: | Totaal:

Tel nu de score van de linker kolom op en zet dat totaal eronder.
Doe dat ook voor de andere kolommen.
Oké, je hebt nu 4 totalen. We komen straks terug op je score.

Stap 2: de vier communicatiestijlen
Er zijn vier communicatiestijlen. Ze hebben niks met intelligentie of leeftijd te
maken. Het zit vooral in iemands persoonlijkheid. Er is dus nooit iets fout aan.

Het is juist mooi dat we allemaal verschillende eigenschappen en sterktes
hebben.

13



2 - YMijn .0l
Lekker eten, resultaat zien, [Even!

Dominant Ongeduldig en direct.

Influence Enthousiast, warm en extravert: een ‘mensen-mens’.
Steady Stabiel, constant en conservatief.

Cautious Rationeel, nieuwsgierig, kat uit de boom kijken, met details

bezig en veel aan het analyseren.

Neem nu voor elke stijl (of letter) een persoon in je omgeving die je kent.
Dus: bij ‘Dominant’ denk ik aan Fem, bij ‘Influence’ denk ik aan Robin,

enzovoorts.

Mocht je dit nog lastig vinden, dan gaat de volgende uitleg je helpen.

Stel je komt een collega op de gang tegen. Je kunt soms dan al zijn
communicatiestijl herkennen:

Dominant Nors

Influence Blij

Steady Ontspannen

Cautious Schuchter / angstig

Of bij de lift:

Dominant Ongeduldig op de knop drukken (deze mensen denken ook dat
het verkeerslicht eerder op groen gaat als ze harder en vaker
op de knop drukken :))

Influence Kijkend naar anderen en een praatje makend.

Steady Ontspannen aan het wachten.

Cautious ‘Hmmm... hoeveel kilo zou deze lift kunnen dragen? Daar zijn

vast specifieke liftdetails over die ergens ophangen.’

In fitnesscentra zie je het ook vaak. Toen ik begon als fitnessinstructeur, was ik
soms een beetje nerveus om voor het eerst tijdens mijn dienst de grote zaal vol
met mensen in te lopen. Wat mij hielp, was het simpelweg aanspreken van de
eerste ‘I’ die ik zag. Gegarandeerd een gezellige gesprekje en ik kwam vanzelf in
de gezellige flow voor de hele avond.

In de gym kun de stijl als volgt herkennen:

Dominant

Zeker van hun zaak en eigenwijs. Als deze persoon je de hand
schudt, doet hij of zij dat meestal met de handpalm naar
beneden. Dat is een teken van dominantie. Het komt niet echt
vriendelijk over, maar ze zijn zich er niet van bewust.

Influence

Open houding, ze kijken je aan, ze glimlachen vaak en stralen
vrolijkheid uit. Ze willen graag kletsen en met wie maakt niet
uit.

Steady

Rustig en zijn luisterend. Altijd heerlijk ontspannen om met ze
te kletsen, maar als er veranderingen zijn in de gym, dan
vinden ze dat totaal niet leuk.

Cautious

Nerveus, onzeker en sceptisch. Ze vragen door.

14
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Heb je al een idee wat de 4 totalen bij je scores betekenen?
Zet onder kolom 1 een ‘D’ en daarna de overige 3 letters van DISC.

Stap 3: jouw eigen communicatiestijl ontdekken

Waar scoor jij hoog op?
Waar je het hoogste scoort, dat is de communicatiestijl die het beste bij je past.

Het kan goed zijn dat je op twee of drie stijlen hoog scoort. Dat is normaal. Het
is altijd een mix.

Bij mij komen 'D’, ‘I’ en 'C’ het meest naar voren. Ik ben dus zeg maar alles
behalve stabiel...

Wil je weten wat de stijl is van je partner, je ouders, je kinderen, je buurvrouw
of je collega? Stuur de tabel door met de uitleg en vertel daarna welke letters en
dus welke stijl erbij hoort.

Ze zullen dit waarschijnlijk erg leuk vinden om te doen.

Stap 4: hoe kun je het beste communiceren bij de 4 stijlen?

Door mee te bewegen met de ander wat betreft manier van communiceren.
Je kunt gewoon helemaal jezelf blijven. Je hoeft niets aan je karakter te wijzigen.

Dominant Wees direct, geef ze duidelijkheid en vrijheid.

Influence Klets met ze, wees gezellig en betrek ze bij gesprekken, want
babbelen is hun eerste levensbehoefte.

Steady Geef veranderingen tijdig aan en verklaar duidelijk waarom er
iets is veranderd.

Cautious Stel ze op hun gemak. Creéer een warme en welkome sfeer.
Raak niet in paniek als hij of zij je sceptisch blijft aankijken; zo
is hij of zij nu eenmaal. Wees voorbereid op extra veel vragen.

Mocht je nu een keer geen idee hebben wat voor stijl iemand heeft omdat het je
niet op valt, dan is het waarschijnlijk een 'S’. Het zijn immers ontspannen
mensen die niet meteen opvallen.

Het gaat erom dat je eerst de stijl van de ander herkent. Vervolgens pas je jouw
eigen stijl subtiel aan. Je laat bijvoorbeeld even de chit chat achterwege bij de
‘D’, je stimuleert de ‘I’ om meer te vertellen, je geeft een aankomende
verandering als eerste door aan de 'S’ en je stelt de 'C’ op zijn gemak en geeft
hem of haar alle details waar die om vraagt.

Na de workshop die ik gaf voor het concern, hadden ze zelf een slim systeem
bedacht. Ze schreven in de agenda bij elke afspraak de communicatiestijl (in een
letter) naast de persoon die wordt verwacht. Zo weet de collega die de volgende
dag dienst heeft, direct of zijn afspraak een directe aanpak wenst of een
gezelligheidsdier is bijvoorbeeld.

Handig voor in het begin. Na een paar weken is het systeem niet meer nodig; je
herkent de stijl van de ander direct. Het gaat automatisch.

Maar ja, je moet het eerst wel even weten en je ervan bewust zijn.

15



Deel 4

Word missr onfspennen en gelulddg

Ik neem je mee naar het laatste deel van deze cursus. Dit is ook het grootste
en meest uitdagende deel.

Het zijn geen snelle oplossingen die je binnen een dag gedaan hebt, maar
het zijn manieren om op de lange termijn meer energie te krijgen.

De meeste oplossingen die je in dit deel tegen komt, vergen een andere ma-
nier van denken. Je zult wellicht uit je comfort zone moeten komen om ze
allemaal onder de knie te krijgen.

Ik ga je helpen met de beste oplossingen, praktijkvoorbeelden en inspiraties.

-. Tijd om meer ontspam geluk te voelen waardoor er vanzelf meer
energie vrijkomt bij jou.




